BKK-Praventionskurse
Herbst 2024

Anmeldung ab Dienstag, 27. August 2024

{: T Diese Kurse werden als Online- oder Prasenz-Kurse angeboten.
— } - Fiir den Livestream benétigen Sie ein Endgerét (z. B. Laptop, Tablet)

. mit Kamera und Internetverbindung.

’ BITTE MELDEN SIE SICH ONLINE AN.*

WWW.BKK-BBA.DE/KURSANMELDUNG

—
—

KURSGEBUHR UND TEILNAHMEBEDINGUNGEN

» Die BKK B. Braun Aesculap tibernimmt pro Kalenderjahr maximal zwei PraventionsmaBnahmen bis 200 Euro bei regelmaBiger Teilnahme von min-
destens 80 Prozent der Kurseinheiten. Hierbei wird die Teilnahme an BKK-Kursen sowie an externen Kursen bei Fremdanbietern angerechnet.

» Fiir BKK B. Braun Aesculap-Versicherte ist die Teilnahme kostenlos. Wurde bereits an zwei PraventionsmaBnahmen pro Kalenderjahr teil-
genommen, sind fiir jeden weiteren BKK-Kurs 75 Euro zu entrichten.

» Teilnehmende von anderen Krankenkassen zahlen eine Kursgebiihr von 125 Euro pro Kurs.

» Die Anmeldung ist verbindlich und setzt eine regelmaBige Teilnahme voraus.

* Sollte Ihnen eine Online-Anmeldung (z. B. aus technischen Griinden) nicht méglich sein, kénnen Sie sich in Ausnahmefillen bei Lena-Sophie Bohl, Telefon
05661 9003-746 anmelden. Schriftliche Anmeldungen per E-Mail oder Fax kdnnen nicht beriicksichtigt werden. Ausgenommen sind Hérgeminderte, hier ist eine
schriftliche Anmeldung mdglich.

Hinweis: Die Teilnahme an Praventionskursen ist auch bei Schichtarbeit méglich. Bitte melden Sie sich nach Anmeldung beim Team Gesundheitsforderung
(Telefon: 05661 9003-746 oder per E-Mail: lena-sophie.bohl @bkk-bba.de).

BODYFORMING FAROBA-FASZIENTRAINING FUR MEHR BEWEGLICHKEIT

Bodyforming ist ein abwechslungsreiches Ganzkdrpertraining fir jedes Alter ~ Durch das FAROBA-Faszientraining werden gezielt Beweglichkeit, Kdrper-
und jedes Kdnnen. Mit dem Einsatz des eigenen Kdrpergewichts geht es an  wahrnehmung und Kérperhaltung trainiert. Somit lassen sich Schmerzen,
die Korperverdnderung. Mit einfachen, aber effektiven Bewegungen wird das  die durch einseitige Haltung oder Fehlbelastungen verursacht werden,
Herz-Kreislauf-System aktiviert sowie die Kraft und Ausdauer der Muskeln  vermeiden und Entspannung und Wohlbefinden nachhaltig fordern. Mit

trainiert. Inr Wohlbefinden wird gesteigert. Hilfe von Hartschaumrollen und Faszienballen werden verfilzte Areale in
der Faszienstruktur der einzelnen Faszienleitbahnen aufgespirt und mit
Beginn Kurs 1 Donnerstag, 19. September 2024, 17.30 - 18.30 Uhr Hilfe der ,Schmelztechnik" behandelt.
Dauer 10 x 60 Minuten, Intensitat 3/5 Sie bendtigen: Faszienrolle/-ball mit glatter Oberfldche
Kursleitung Helene Wiebe, Fachiibungsleiterin
Beginn Kurs 1 Dienstag, 17. September 2024, 18.00 - 19.00 Uhr
Ort Online liber Zoom
Dauer 10 x 60 Minuten, Intensitit 1/5
Beginn Kurs 2 Donnerstag, 19. September 2024, 18.45 - 19.45 Uhr Kursleitung Florian Schwéble-Macht, Sportwissenschaftler
Dauer 10 x 60 Minuten, Intensitat 3/5 Ort Online liber Zoom
Kursleitung Helene Wiebe, Fachiibungsleiterin
Beginn Kurs 2 Mittwoch, 18. September 2024, 18.00 - 19.00 Uhr
Ort Online tber Zoom
Dauer 10 x 60 Minuten, Intensitat 1/5
Kursleitung Florian Schwéble-Macht, Sportwissenschaftler
Ort Physiotherapie Alen Nikolic, Niirnberger Str. 21, 34327 Korle
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FIT INS ALTER - FIT IM ALTER

Mit fortschreitenden Lebensjahren kénnen Beweglichkeit, Belastbarkeit, Kon-
dition und Koordination nachlassen. Sie konnen mit gezielten Ubungen selbst
etwas dagegen tun - Mobilisationstibungen fiir die Beweglichkeit der Gelenke,
sanfte Kraftigungsiibungen fir die Muskulatur sowie Dehnungs- und Ent-
spannungstibungen fiir mehr Wohlbefinden. RegelmaBiges Uben mit Gleich-
gesinnten hilft Ihnen, fit und mobil zu bleiben. Alle Ubungen kénnen Sie ganz
individuell entsprechend lhrer persénlichen Konstitution ausfihren.

Beginn Kurs 1 Mittwoch, 18. September 2024, 09.45 -10.45 Uhr

Dauer 10 x 60 Minuten, Intensitat 2/5
Kursleitung Gisela Semmler, Physiotherapeutin
Ort KG-Praxis PHYSIO 13, Melsungen-Schwarzenberg

Beginn Kurs 2 Mittwoch, 18. September 2024, 11.00 - 12.00 Uhr

Dauer 10 x 60 Minuten, Intensitat 2/5
Kursleitung Gisela Semmler, Physiotherapeutin
Ort KG-Praxis PHYSIO 13, Melsungen-Schwarzenberg

Beginn Kurs 3 Donnerstag, 19. September 2024, 10.00 - 11.00 Uhr

Dauer 10 x 60 Minuten, Intensitat 2/5
Kursleitung Zsuzsanna GaBner, Fachtrainerin f. gesundheitsorient. Fitness
Ort Online tiber Zoom

NEU

OSTEOLETIC - GESUNDHEITLICHE GANZKORPERKRAFTIGUNG
Die gesundheitliche Ganzkdrperkraftigung - Osteoletic richtet sich an alle
ohne gesundheitliche Einschrankungen. Der Kurs beinhaltet Koordination,
Beweglichkeit, Stabilisierung, Kraftigung und Entspannung. Die Vorausset-
zungen fir eine gesunde Kérperhaltung werden vor dem Hintergrund der
osteopathischen Denkweise erarbeitet.

Beginn Montag, 16. September 2024, 18.30 - 19.30 Uhr
Dauer 10 x 60 Minuten, Intensitat 3/5

Kursleitung Katrin Reinbold, Physiotherapeutin

Ort KG-Praxis PHYSIO 13, Melsungen-Schwarzenberg

FUNCTIONAL FITNESS

Functional Fitness ist eine Trainingsmethode, die auf funktionalen und natir-
lichen Bewegungen aufbaut. Es werden ganze Gelenk- oder Muskelketten
auf Schnelligkeit, Beweglichkeit, Kraft, Ausdauer, Balance und Koordination
trainiert. Mittels Intensivierung und Variationen dieser Bewegungsgrundlagen
wird die Fitness jeder einzelnen Person verbessert.

Beginn Dienstag, 17. September 2024, 18.00 - 19.00 Uhr
Dauer 10 x 60 Minuten, Intensitit 5/5

Kursleitung Adeline GroBmann, Physiotherapeutin

Ort Online iiber Zoom
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GESUNDHEITSTRAINING SPEZIELL FUR MANNER

Eine gute Rumpfkraft ist der beste Schutz gegen Riickenschmerzen und beugt
friihzeitig kérperlichem Abbau vor. Dieser Kurs zielt auf die Verbesserung
des Wohlbefindens und dient als Ausgleich zu einseitiger Kérperbeanspru-
chung. Ausdauertraining fiihrt zur Starkung der Herz- und Kreislauf-Funktion.
Stretching erhéht die Beweglichkeit und beugt Verletzungen vor - die Muskeln
werden kréftiger und geschmeidiger; der Band- und Gelenkapparat wird aktiviert.

Beginn Kurs 1 Montag, 23. September 2024, 19.45 - 20.45 Uhr

Dauer 10 x 60 Minuten, Intensitit 4/5
Kursleitung Tanja Blumenstein-Erbe, Physiotherapeutin
Ort KG-Praxis PHYSIO 13, Melsungen-Schwarzenberg

Beginn Kurs 2 Donnerstag, 26. September 2024, 18:00 - 19:00 Uhr

Dauer 10 x 60 Minuten, Intensitat 4/5
Kursleitung Tanja Blumenstein-Erbe, Physiotherapeutin
Ort KG-Praxis PHYSIO 13, Melsungen-Schwarzenberg

KETTLEBACK

Das Bewegungskonzept Kettleback von move better ist ein Fitness- und Ge-
sundheitsprogramm, das neben der Verbesserung von Beweglichkeit sowie
einer allgemeinen und speziellen Kraftsteigerung auch die Kérperkomposition
positiv verandert. Die dabei angebotenen Kettlebell-Ubungen bieten eine hohe
Ubertragbarkeit in alltagliche Bewegungen, konnen also Alltagsbelastungen
wirksam unterstlitzen oder fehlende Belastungsreize durch sehr kurzweiliges
Training ausgleichen.

Beginn Kurs Freitag, 20. September 2024, 18.00 - 19.00 Uhr
Dauer 10 x 60 Minuten, Intensitit 5/5

Kursleitung Bernd Schneider, Physiotherapeut

Ort New Valentine, Donaustr. 16, 78532 Tuttlingen




WIRBELSAULENGYMNASTIK

Wirbelsdulengymnastik dient der gezielten und systematischen Stabilisierung
der Wirbelsdule sowie Kraftigung der gesamten Riicken- und Rumpfmusku-
latur. Neben praktischen Ubungen werden umfangreiche Informationen zur
richtigen Kérperhaltung beim Stehen, Sitzen, Heben und Tragen vermittelt. Die
Kursinhalte lassen sich ideal zu Hause selbststdndig fortsetzen.

Beginn Kurs 1 Montag, 16. September 2024, 16.30 - 17.30 Uhr

* nur fiir Aesculap / B. Braun-Mitarbeitende

Dauer 10 x 60 Minuten, Intensitit 3/5
Kursleitung Helene Wiebe, Fachiibungsleiterin
Ort Gesundheitszentrum Aesculap AG, Tuttlingen

Beginn Kurs 2 Montag, 16. September 2024, 18.00 - 19.00 Uhr

Dauer 10 x 60 Minuten, Intensitat 4/5
Kursleitung Adeline GroBmann, Physiotherapeutin
Ort Online liber Zoom

NEU

Beginn Kurs 3*  Dienstag, 17. September 2024, 16.20 - 17.20 Uhr

* nur fiir Aesculap / B. Braun-Mitarbeitende

Dauer 10 x 60 Minuten, Intensitat 3/5
Kursleitung Helene Wiebe, Fachiibungsleiterin
Ort Gesundheitszentrum Aesculap AG, Tuttlingen

Beginn Kurs 4 Dienstag, 17. September 2024, 17.30 - 18.30 Uhr

Dauer 10 x 60 Minuten, Intensitat 3/5
Kursleitung Zsuzsanna GaBner, Fachtrainerin f. gesundheitsorient. Fitness
Ort Online liber Zoom

Beginn Kurs 5 Donnerstag, 19. September 2024, 16.00 - 17.00 Uhr

Dauer 10 x 60 Minuten, Intensitat 3/5
Kursleitung Birgit Dobosch, Sporttherapeutin
Ort Aktivhalle B. Braun, Mistelweg 2, 12357 Berlin

Beginn Kurs 6 Donnerstag, 19. September 2024, 18.00 - 19.00 Uhr

Dauer 10 x 60 Minuten, Intensitat 3/5
Kursleitung Zsuzsanna GaBner, Fachtrainerin f. gesundheitsorient. Fitness
Ort Online liber Zoom
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AQUA-FITNESS IM FLACHWASSER

Ganzheitliches Bewegungsprogramm zur Starkung des Herz-Kreislauf-Systems
und zur Kraftigung der gesamten Skelettmuskulatur. Durch funktionelle Krafti-
gungsibungen wird der Kérper effektiv trainiert und die Muskulatur rund um
die Wirbelsdule langfristig gekraftigt. Das Training erfolgt in horizontaler und
vertikaler Position und unter Zuhilfenahme einiger Widerstandsmittel.

Beginn Dienstag, 17. September 2024, 17.25 - 17.55 Uhr
Dauer 10 x 30 Minuten, Intensitat 3/5

Kursleitung Denis Cebulla, examinierter Sport- und Gymnastiklehrer
Ort Wellness- und Gesundheitszentrum Solemar

HuberstraBe 8, 78073 Bad Diirrheim

NORDIC WALKING LIEY

Nutzen Sie die letzten Herbstsonnenstrahlen und bewegen Sie sich auch in
der dunkleren Jahreshalfte an der frischen Luft. Der Nordic-Walking-Kurs
ist sowohl fiir Anfanger als auch fiir Fortgeschrittene geeinigt. Ubungen zur
sportartspezifischen Kraftigung und Mobilisierung sind Bestandteil des Kurses
genauso wie die Wahl des passenden Materials. Bitte je nach Witterung ent-
sprechende Kleidung anziehen, da der Kurs drauBen stattfindet.

Hinweis: Sollten Sie Walkingstdcke besitzen, bringen Sie diese bitte mit.

Beginn Donnerstag, 19. September 2024, 17.00 - 18.00 Uhr

Dauer 10 x 60 Minuten, Intensitat 1/5

Kursleitung Nico Knoche, Fitnesstrainer

Ort Therapiezentr. a. Schlossgarten, Vorderes Eisfeld 31, Melsungen

FIT&ROLL® - FUNKTIONELLE GANZKORPERKRAFTIGUNG IEY
Im Préventionskurs ,Fit&Roll® - funktionelle Ganzkérperkraftigung” geht es
um funktionelles, kraftigendes Training in Theorie und Praxis. Im Hauptteil
jeder Kurseinheit stehen Ubungen zur Stabilitat und Kraftigung im Mittel-
punkt. Die myofasziale Release-Technik mit Faszienrollen und Faszienballen
bildet den Abschluss jeder Kurseinheit. Mit geringem Aufwand und einfachen
Ubungen konnen die Teilnehmenden primar ihre Kraft und Leistungsfahigkeit
der Muskulatur deutlich verbessern. In den zehn Kurseinheiten wird die Mus-
kulatur durch regelmaBige und gezielte Kraftigung trainiert und anschlieBend
regeneriert, was flir eine praventive Ldsung von Spannungen und dadurch
insgesamt fur eine hohere Leistung der Muskeln sorgt.

Sie bendtigen: Faszienrolle/-ball mit glatter Oberfldche

Beginn Kurs 1 Dienstag, 17. September 2024, 19.15 - 20.15 Uhr

Dauer 10 x 60 Minuten, Intensitit 3/5
Kursleitung Florian Schwéble-Macht, Sportwissenschaftler
Ort Online liber Zoom

Beginn Kurs 2 Mittwoch, 18. September 2024, 19.15 - 20.15 Uhr

Dauer 10 x 60 Minuten, Intensitit 3/5
Kursleitung Florian Schwéble-Macht, Sportwissenschaftler
Ort Physiotherapie Alen Nikolic, Niirnberger Str. 21, 34327 Korle
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AUTOGENES TRAINING I3Y

Beim Autogenen Training werden Achtsamkeit und Koérpergefiihl geschult.
Durch Autosuggestion wird in diesem Verfahren ein wirksamer Entspannungs-
zustand erreicht. Es kann stressbedingten Erkrankungen préventiv vorbeugen
sowie im palliativ-regenerativen Stressmanagement eingesetzt werden. In die-
sem Kurs wird die Grundstufe dieses systemischen Entspannungsverfahrens
erlernt.

Beginn Dienstag, 17. September 2024, 18.15 - 19.45 Uhr

Dauer 8 x 90 Minuten, Intensitit 1/5

Kursleitung Julia Riidiger, Sportwissenschaftlerin

Ort Therapiezentr. a. Schlossgarten, Vorderes Eisfeld 31, Melsungen
PILATES |\1EY

Pilates ist ein systematisches Ganzkdrpertraining, mit dem die Muskulatur
gekraftigt, die Kdrperhaltung verbessert, die Durchblutung geférdert und das
Korpergefiihl gestérkt wird. Besonders stark wirkt Pilates auf Beckenboden,
Bauch- und Riickenmuskulatur — also auf den Rumpf.

Beginn Dienstag, 17. September 2024, 16.00 - 17.00 Uhr
Dauer 10 x 60 Minuten, Intensitat 3/5

Kursleitung Birgit Dobosch, Sporttherapeutin

Ort Aktivhalle B. Braun, Mistelweg 2, 12357 Berlin

QIGONG - HEILENDE BEWEGUNG

Qigong ermadglicht es Ihnen, die Lebensenergie (Qi) durch achtsames und
stetiges Uben (Gong) zu aktivieren und zu kultivieren. In diesem Kurs lernen
Sie, dass Ruhe und Bewegung gleichermaBen wichtig sind und zusammen-
gehdren. Durch die Ubungen wird |hr Kdrper aufrechter, kraftiger und ge-
schmeidiger - Ihre Bewegungen werden differenzierter. Innere Funktionen
wie Kreislauf, Atmung und Verdauung kénnen sich regulieren. Ihr Geist wird
ruhiger, klarer und wacher. Im psychischen Bereich kommt es zu mehr Aus-
geglichenheit und Stabilitat.

Beginn Donnerstag, 19. September 2024, 09.30 - 10.30 Uhr
Dauer 10 x 60 Minuten, Intensitat 1/5

Kursleitung Gisela Semmler, Physiotherapeutin, Qigong-Lehrerin
Ort KG-Praxis PHYSIO 13, Melsungen-Schwarzenberg
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YOGA

Yoga ist ein Weg zu Entspannung und Stressabbau. Es werden Entspan-
nungs-, Achtsamkeits- und Atemibungen fiir mehr Wohlbefinden und
Resilienz im Alltag vermittelt. Sie erlernen die klassische Yoga-Kérperhal-
tung (Asana), diese wird zu kleinen Ubungssequenzen im Atemfluss ver-
bunden. Der Schwerpunkt liegt auf der Wahrnehmung des Kérpers und des
Atems, Ubungen der Anspannung und Entspannung sowie der Starkung und
Gesunderhaltung des Riickens. Der Abschluss besteht aus einer Tiefen-
entspannung und Meditationsiibung.

Beginn Kurs 1 Montag, 16. September 2024, 17.00 - 18.30 Uhr

Dauer 10 x 90 Minuten, Intensitit 3/5
Kursleitung Zsuzsanna GaBner, Yoga-Lehrerin
Ort ADTV Tanzschule Dance4you, Tuttlingen-Méhringen

Beginn Kurs 2 Montag, 16. September, 19.30 - 21.00 Uhr

Dauer 10 x 90 Minuten, Intensitat 2/5
Kursleitung Antje Schifer, Yoga-Lehrerin
Ort Online liber Zoom

Beginn Kurs 3*  Mittwoch, 18. September 2024, 07.00 - 08.00 Uhr

*nur fiir Aesculap / B. Braun-Mitarbeitende

Dauer 10 x 60 Minuten, Intensitit 3/5
Kursleitung Zsuzsanna GaBner, Yoga-Lehrerin
Ort Gesundheitszentrum Aesculap AG, Tuttlingen

Beginn Kurs 4 Donnerstag, 19. September 2024, 19.15 - 20.45 Uhr

Dauer 10 x 90 Minuten, Intensitit 3/5
Kursleitung Zsuzsanna GaBner, Yoga-Lehrerin
Ort Online liber Zoom

NOCH MEHR PRAVENTIONSANGEBOTE FUR SIE

Neben den BKK-Kursen bieten wir lhnen auch
Gesundheitsreisen und weitere zeitlich unabhangige
Online-Praventionskurse an.

Mehr unter www.bkk-bba.de/praevention

Zudem informieren wir regelméaBig via Instagram
und Facebook zu neuen Gesundheits- und Praven-
tionsangeboten. Abonnieren Sie uns gerne!



http://www.bkk-bba.de/praevention

